Curives

30 DE BENEFICII IN PLUS PE CARE LE OBTINETI

TN 30 DE MINUTE DE ANTRENAMENT LA

CURVES.

de minute

Pentru fiecare minut de antrenament la Curves primiti ceva in schimb. Doar 30 de minute — atat
de putin timp pentru 30 de beneficii care insa va pot schimba viata. Cititi materialul ce urmeaza
ca pe un raport de informare asupra celei mai bune investitii pe care ati facut-o probabil

vreodata.

Un sentiment de fericire. Medicul
3] Richard B. Kreider, FACSM si
L) cercetatori din cadrul Universitatii
" Baylor au studiat efectele pe care
le are programul Curves, inca din
toamna anului 2002. O concluzie importanta a
studiului este aceea conform careia femeile care
frecventeaza in mod regulat cluburile Curves au
o viata calitativ superioara - se simt mai bine si Tsi
stare fizica si emotionala mai buna, au mai multa
energie, sunt mai sociabile si mai multumite de
corpul lor. Dar cel mai important lucru este
urmatorul: toate aceste beneficii nu reflecta
neaparat pierderea in greutate sau
transformarea corpului. Ceea ce inseamna ca si
femeile care nu sldbesc declarad ca viata lor s-a

mbunatatit.

O piele de bebelus. Conform
m celor declarate de medicul
SUSITES dermatolog Nicholas Perricone,
" autorul cartii Reteta Perricone:
Trei pasi la Tndemdna tuturor
pentru a arGta mai tineri si a trdi mai mult, pielea
persoanelor atletice contine mai mult colagen —
proteina care mentine elasticitatea pielii si
combate ridurile — comparativ cu a celor care nu
fac miscare. La primii, masa musculara este mai
mare, ceea ce produce efectul de lifting natural,
constituind un ,suport” pentru piele si stuctura
acesteia.

Artere “mai tinere”. O data cu Tnhaintarea Tn varsta
arterele sunt supuse la tot felul de leziuni si rupturi.
Atunci cand organismul incearca sa remedieze
aceste daune, arterele se ingroasa si
se pot inflama, in cele din urma
blocandu-se si determinand aparitia
unor conditii propice unui infarct sau
atac cerebral. Daca insa obisnuiti sa
faceti miscare fizica, organismul dvs. secretd
anumite substante chimice care dilata vasele
permitand unei cantitati mai mari de sange sa
treacd prin acestea. Cu timpul areterele se
,antreneaza” sa ramand deschise, chiar si atunci
cand nu faceti miscare. , Asta Tnseamna ca arterele
dvs. vor suferi mai putin”, afirma chirurugul
Mehmet Oz, doctor in medicind si profesor la
Universitatea Columbia din New York, Facultatea
de Medicina si Chirurgue, autor al tratatului Cum va
puteti vindeca bolile de inimd: Manual de utilizare.

Exercitiile fizice si fertilitatea. Oamenii de stiinta
au ajuns de mult timp la concluzia
ca exercitiile fizice practicate in
exces pot duce la infertilitate, dar la
fel de adevarat este si faptul ca
exercitiile fizice cu durata moderata

— in jur de 30 de minute cat dureaza la Curves —

ajuta la diminuarea stresului, acesta din urma fiind

prinicpala cauza a infertilitatii.






m Stimularea

[TM:1 starii de spirit.
“ Exercitiile fizice
constituie si un
antidot eficient in
combaterea depresiilor de
nivel scizut si moderat. in
realitate, exercitiile ridica
moralul la fel de repede cum
o fac si medicamentele
prescrise (cam dupa o luna
de antrenament regulat),
declara  medicul Keith
Johnsgard, profesor emerit
de psihologie la
Universitatea de Stat ,,San
Jose” din California, autor
al tratatului Combaterea
depresiei si anxietdtii prin
practicarea de exercitii
fizice — efectul avand Tnsa o durata mai mare
decat in cazul tratamentului cu

medicamente. 3[]
30

LI Protectie sporita TO
] impotriva cancerului . .
ovarian. in cadrul unui studiu la care
au participat mai mult de 2.500 de femei,
cercetatorii canadieni au ajuns la concluzia ca
femeile care fac exercitii fizice ntr-un ritm
moderat (asa cum sunt antrenamentele la
Curves) au mai putine sanse de a dezvolta o
forma de cancer ovarian decat cele care nu fac
miscare fizica. Cauza o constituie probabil faptul
ca exercitiile fizice induc un nivel mai scazut de
estrogen si progesteron, studiile efectuate
sugerand faptul cd nivele ridicate ai acestor
hormoni constituie un factor de risc in ce
3] priveste cancerul ovarian.

Lupta Tmpotriva diabetului.
Exercitiile fizice nu doar maresc
sensibilitatea organismului la insulina, ci scad in
acelasi timp cantitatea de zahar din sange, fapt
ce constituie o protectie excelenta Tmpotriva
diabetului. Aceasta teorie se bazeaza in realitate
pe un studiu de referinta realizat la Institutul
National de Sandtate care afirma ca 30 de
minute de miscare fizica, de 5 ori pe saptamana,
insotite de o dietda sanatoasa scad riscul de
imbolnavire cu pana la 58%.

,,Pe mdsura ce
corpul devine mai
puternic creste si

increderea in sine.”

30

Tl] Mai multi prieteni.
Conform unui studiu
australian, marirea

grupului de prieteni si prietene, cum
se intampla la Curves, are un rol
pozitiv Tn prelungirea vietii. La
persoanele cu varsta de peste 70 de

ani care sunt integrate social, riscul
‘ decesului scade cu 22% pentru

urmatorii zece ani comparativ cu cei
care au un grup de prieteni limitat.
Cercetatorii  afirma  faptul ca
prezenta prietenilor Tn  viata
oamenilor fi incurajeaza pe acestia sa
si Tngrijeascd mai mult sanatatea
reducand depresia si anxietatea care
apar in perioadele dificile. Ca sa nu
mai mentionam faptul ca acestia va
vor insoti la sala de fitness de fiecare
datal

Durerile articulare scad in intensitate. Pe vremuri,
medicii credau ca exercitile fizice determina
aparitia artritei. In zilele noastre in schimb, acestia
recomanda practicarea exercitiilor fizice in general
si a trainingul de forta in special pentru a preveni
astfel aparitia durerilor la articulatii si pastrarea
mobilitatii acestora. Conform unui studiu efectuat
de Miriam Nelson, medic, director al Centrului John
Hancock pentru Activitate Fizica si Nutritie din
cadrul Universitatii Tufts din Boston, persoanele
suferinde de osteoartritda la genunchi care au
participat la un antrenament de forta timp de 4 luni
au simtit o ameliorare a durerilor imbunatatindu-si
n acelasi timp mobilitate cu aproximativ 43%.

Productivitate ridicata la locul de

munca. Cercetatorii de la
Universitatea Bristol din Marea
Britanie a revazut recent

chestionarele a 210 angajati care obisnuiesc sa faca
fitness in centrul pus la dispozitie de angajator. in
zilele in care acestia mergeau la sala pentru a se
antrena se intelegeau mai bine cu colegii, erau mai
productivi si 1si gestionau timpul de lucru intr-in
mod mai eficient. Daca mergand la o sala de fitness
de genul acesta rezultatele sunt benefice,
imaginati-va cum va veti simti la Curves! La Curves
va veti simti chiar mai bine! Cercetatorii de la
Universitatea Baylor care au studiat programul de



fitness Curves si impactul acestuia asupra
femeilor au ajuns la concluzia ca femeile care se
antreneaza regulat la Curves au o viatd mult mai
buna calitativ din multe puncte de vedere (vezi
Motivul # 1).

Mai putine zile de concediu de
boala. Nu numai ca veti fi mai
productiv la locul de munca, veti fi
si mai prezent acolo daca va veti
antrena in centrele Curves. Studiile
efectuate aratda faptul ca exercitiile fizice
regulate scad la jumatate numarul zilelor de
concediu de boala in primul rand datorita
faptului ca stimuleaza organismul sa produca mai
multe celule ,luptatoare” si mai multi anticorpi
care combat virusii si alti germeni cauzatori de
boala.

Un spate mai rezistent. Conform
Academiei Chirurgilor Ortopezi din
SUA, unul dintre factorii pricipali
care genereazad durerile de spate
este lipsa activitatii fizice. Cele trei antrenamente
saptamanale la Curves va vor tonifia muschii
spatelui facandu-i mai puternici si flexibili si nu in
ultimul rand mai rezistenti la lovituri.

<V

Un somn mai odihnitor. Tn timpul
exercitiilor fizice sunt utilizate
toate rezervele de energie pe care
le organismul dvs. le are. Acesta va
incerca apoi sd le refaca prin somn (deci veti
dormi mai bine). in plus, temperatura corpului va
fi mai ridicata dupa antrenament, pentru ca dupa
cateva ore sa coboare la valoarea normalg,
ajutandu-va sa adormiti mai usor.

(S

Datorita
antrenamentelor veti dormi mai
bine si va veti trezi a doua zi fara
ceas dupa ce organismul va fi
refacut intreaga cantitate de energie consumata.
Tn plus, exercitiile vd cor face sa va simtiti cu
multa mai bine si sa luati in piept viata cu mai
mult optimism.

(-]

—

Creativitate sporita. Ati observat
vreodata ca activitatea fizica va
ajuta sa rezolvati mental
problemele? Cercetatorii de la
Universitatea Middleesex din Marea Britanie au

<V

testat acest aspect pe un numar de voluntari. Tn
anumite zile, acestia priveau la televizor o
demonstratie de gimnastica aerobica, in alte zile
faceau ei Tnsisi exercitiile. La final, voluntarii au
sustinut un test de creativitate cerandu-li-se sa
goleascd niste cutii de carton si metal. Imediat
dupad efectuarea antrenamentului, voluntarii nu
numai cd aveau mai multe solutii decat dupa
vizionarea filmului, dar acestea erau si mai
ingenioase. Motivul il reprezinta probabil fluxul mai
mare de sange din creier din timpul miscarii fizice..

Kilograme 1in minus = sanatate.
Kreider a urmarit timp de 14
saptamani un grup de persoane
membre ale clubului Curves care
combinand antrenamentele cu o dietd sdandtoasa
(1.200-1.600 calorii pe zi) au reusit sa slabeasca
intre 4 si 6 kg. Pe langa aceasta, si-au Tmbunatatit
coeficientul metabolic (cantitatea de calorii pe care
corpul o arde in mod normal pentru a se sustine) cu
valori cuprinse intre 150 si 400 de calorii pe zi.

Sustinerea de care au nevoie genunchii dvs.
Tonifierea muschilor din jurul incheieturilor, in
special cei din jurul genunchilor care sunt in mod
deosebit expusi loviturilor, va mari capacitatea de
sprijin a acestora si 1i va proteja de
tesiunile  exercitate un  timp
indelungat, de lovituri si luxatii.
LJAtunci cand nu sunteti Tn forma
buna iar muschii dvs. sunt slabiti, toata greutatea
dvs, apasa pe cartilagii care astfel se freaca unul de
altul si se distrug” afirma doctorul Oz. ,Muschii
puternici preiau aceasta presiune iar incheieturile
raman n stare buna”.

O inimda mai sanatoasa. Exercitiile
aerobice sunt un adevarat dar pentru
inima dvs: Tntaresc muschiul inimii,
cresc nivelul de HDL (lipoproteine de
inalta densitate), cresc colesterolul ,bun” care
curata arterele, nu le blocheaza, scad nivelul de
trigliceride reducand astfel riscul aparitiei placii
arteriale - de multe ori generatoare de infarct - si
nu Tn ultimul rand cresc capacitatea corpului de a
dizolva cheagurile de range care apar pe artere.

Placerea de a manca putin mai
mult. Tn cazul in care nu doriti s3
slabiti, caloriile pe care le veti
arde la Curves va vor permite sa




mancati un pic mai mult. Doreste cineva un
cappuccino?
Tensiune arteriala mai scazuta.
Pierderea catorva kilograme va
va ajuta sa scadeti si tensiunea
arteriala.

Muschi mai proeminenti. Dintr-un

motiv bineintemeiat dezvoltarea

muschilor face si ea parte din

programul dvs. Curves: muschii au
nevoie de multa energie pentru a se sustine si
prin urmare cu cat este mai mare masa
musculara cu atat mai multe calorii veti arde
zilnic. Tn plus, veti elimina riscul fracturilor si al
luxatiilor, risc ce apare o datd cu inaintarea in
varsta. Bonus: bratele si picioarele cu un tonus
muscular crescut sunt mai ferme si par mai in
forma.

Conform Fundatiei Nationale de
Combatere a cancerului la san,
exercitiile efectuate in mod regulat reduc riscul
aparitiei acestei boli prin intadrirea sistemului
imunitar si scaderea nivelului de estrogen din
sange. in plus, studii recente efectuate la
Facultatea de Medicind din cadrul Universitatii
Harvard din Boston
au relavat faptul ca
femeile care sufera
de cancer la san si
fac saptamanal
exercitii
(echivalentul a 3-5
ore de mers pe jos)
isi sporesc cu 50%
sansele de
supravietuire fata de
femeile care nu fac
antrenamente.

» e simti mai dorita atunci
cdnd esti in forma.”

Exprimare fluenta. Studiile efectuate de medicul
Charles Emery, profesor asociat la catedra de
psihologie a Universitatii de Stat din Ohio si expert
in efectele la nivel psihologic pe care le genereaza
antrenamentul fizic, au demonstrat faptul ca
persoanele care se antreneaza pe un fond muzical
sunt emai echilibrate emotional si mental dupa
incheierea exercitiilor ca de altfel toti practicantii
de fitness. Ceea ce dovedesc insa a avea in plus fata
de cei care nu ascultd muzica In timp ce se
antreneaza este o mult mai bunda fluenta in
exprimare. Combinatia dintre muzica si sport,
ambele elemente sporind functia cognitiva, va
poate ajuta sa va exprimati mai cursiv, afirma
Emery.

3[] O senzatie de bine. Activitatea
i cardiovasculard tinde sa atenueze

I[IV tensiunea si anxietatea imediat dupd
antrenament si patru ore dupa

aceasta. Specialistii afirma ca exista mai multe
explicatii. Substantele chimice emise de creier si
responsabile cu starea de bine, beta-endorfinele si
dopamina, care sunt produse in timpul exercitiilor
cardio (vezi Motivul # 5) incep sa actioneze. O alta
explicatie constda si in faptul ca in timpul
antrenamentului atentia ne este distrasda de la
grijile cotidiene, avem sentimentul ca ne controlam
propria viata si avem o parere mai buna

despre noi.
Ameliorari ale
simptomelor din
perioada de

menopauza. Unul
dintre efectele neplacute ale
menopauzei este cresterea in greutate in
zona taliei si abdomenului. Gimnastica
aerobica, ce are in special scopul de a
arde grasimea de pe abdomen, stopeaza
cresterea in greutate din perioada
menopauzei. Anumiti cercetdtori afirma
faptul ca bufeurile sunt cu mult
mai rare atunci cand se efectueaza
antrenamente regulate datorita
faptului ca activitatea fizica
stimuleaza creierul sa produca
anumite substante chimice care scad
nivelul de estrogen.



Conform unui
studiu efectuat la
Universitatea din Arkansas la
care au luat parte 408
persoane care au fost
chestionate in legatura cu modul in care se simt
dorite de patener si cu performantele sexuale, a
rezultat faptul ca increderea in sine are efecte
benefice in dormitor. Tn realitate,
88% dintre femeile care se
antreneaza 4, 5 zile pe saptamana
considera ca se situeaza
»,deasupra mediei” sau ,mult
peste medie” in ce priveste
activitatea sexuald. Cu cat sunt mai suple si mai
in forma, cu atat se simt mai dorite.

O minte mai lucida. Cateva

studii efectuate au

demonstrat faptul ca atunci

cand se antreneazda Tn mod

regulat, pe masura ce

Thainteaza in varsta, femeile
au sanse mari de a-si pastra functia cognitiva dat
fiind faptul ca exercitiile fizice stimuleaza
producerea de noi celule nervoase la nivelul
creierului Tntarind in acelasi timp conexiunile
dintre acestea. in urma unui studiu realizat pe
6.000 de femei a rezultat ca riscul aparitiei
problemelor de natura cognitiva scade cu 13% cu
fiecare distanta de aproximativ 2 km. pe care o
femeie o parcurge pe jos.

Un sistem osos mai puternic.
Training-ul de forta din cadrul
programului efectuat la Curves
constituie una dintre cele mai
bune modalitati de aparare
impotriva osteoporozei, boala in
care oasele devin fragile si predispuse la fracturi.
Aceste exercitii va supun oasele la o presiune
care le obligd sa producd masda osoasa noua
pentru a-si  asigura  propria  stabilitate.
»Supunandu-va oasele la presiunea exercitata n
timpul exercitiilor cu greutati, le veti obliga sa se
reconfigureze si si devind mai puternice. Tn lipsa
activitatii fizice, acestea vor deveni mai fragile
deoarece organismul dvs. nu va consuma energie
pentru intarirea sistemului osos dacd nu 1l veti
determina dvs. sa o faca. Acesta este motivul

pentru care trebuie sa ridicati greutati”, afirma
doctorul Oz.

Ochi mai sanatosi. Treizeci de
minute de antrenament scad
tensiunea oculara cu 20%, ceea ce
inseamnda o buna protectie
impotriva glaucomului, boala ce
poate duce la orbire. Scaderea
presiunii oculare contribuie la supravietuirea
fibrelor esentiale din nervul optic, aceasta fiind una
dintre cauzele principale care duc la pierderea
vederii.

Pe masura ce corpul devine
mai puternic, creste si increderea pe care o aveti in
propriile capacitati. Atunci cdnd vin la noi persoane
sedentare, dupd o perioadd de antrenament intens
acestea ne spun: ,,N-am crezut niciodatd cd pot face
asa ceva”, afirma doctorul Oz. La inceput, cdnd vad
cd pot face exercitiile, acestea Tsi cdstigd increderea
in sine, incredre care mai apoi se transfera si in alte
sfere ale vietii lor. Acesta este cel mai important
beneficiu al antrenamentelor requlate: ne inspird sa
facem si alte modificdri sdndtoase in viata noastra.
Ne simtim mai bine cdnd facem fitness. Scdpdm de
inertia si letargia care au pdtruns in viata noastrd
atdt de mult si pregdteste terenul pentru a face si
alte schimbdri cum ar fi renuntatul la fumat sau
adoptarea unei diete sdndtoase”.

Daryn Eller este autoarea unor cirti pe subiecte de sénitate
si fitness. Aceasta traieste si munceste in Venetia, California.
Articolul a fost tradus din revista DIANE. THE CURVES
MAGAZINE (aparut in iarna anului 2006)



